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 چکيده
قرارگرفتوه  روی موورد اسوتالا  جای پیاده استفاده از نوارگردان به شدن زندگیوزن و مدرنیزه  دلیل شیوع چاقی، اضافهامروزه به  :مقدمه 
زنان غیرفعوا  قلب استراحت  مرکزی و ضربان چاقیبر  روی نوار گردانرفتن و راه  روی پیاده تاثیراتماايسه است. لذا اين مطالعه با هدف 
 اجرا گرديده است. شهرستان بروجرد وزن دارای اضافه
وزن و اضوافه  دارای غیرفعوا  سوال  زن 02انجام شد.  2129تجربی است که در سا  پژوهش حاضر يک مطالعه نیمه ها: مواد و روش
روی، نفره (پیواده  09گروه  آزمون به سه و پس از انجام يک پیش تصادفی صورت. افراد به صورت داوطللانه شرکت کردندبه  مرکزیچاقی 
 درصود   85توا 00شودت  وجلسوه در هفتوه  سوه ، بوا هفته هشت مدت  به نوار گردان و کنتر ) تاسی  شدند. برنامه تمرينیراه رفتن روی 
قلب در زمان اسوتراحت بوا اسوتفاده ازدسوت اه  ضربان هفته  5قلل و پس از  ماايسه تاثیر برنامه تمرينی برگزار شد.برای قلب ذخیره ضربان
هوای واريوانس و کواريوانس در انودازه از آزمون تحلیول بهداشت تعیین گرديد.  بندی سازمان جهانیمرکزی بر اساس تاسی  پولار و چاقی
 ها استفاده شد.  دادهجهت تجزيه و تحلیل 91SSPSافزار و نرم تکراری
 روی نووارگردان رفوتن  روی و راهقلوب اسوتراحت در گوروه پیواده دار ضوربان کواهش معنوی  دهنوده  نشان ها : يافتههاي پژوهش يافته
داری معنی  روی کاهش مرکزی تنها درگروه پیاده اماچاقی). ≤P0/80) پس از اجرای برنامه تمرينی بود(84/2±9/91،34/2±3/01ترتیب( به
 پوس از اجورای برناموه تمرينوی  ) بین سه گروه84/09±2/42قلب استراحت( داری در ضربان. ه  چنین، تفاوت معنی )≤P0/80(داد  شانن
 .)≤P0/80(گروه وجود نداشت بین سه پس از اجرای برنامه تمرينی داریگونه تفاوت معنی  مرکزی هیچچاقی  در. اما)≤P0/80(مشاهده شد
 قلوب اسوتراحت مرکوزی و ضوربان توانند تواثیر مبلتوی روی چواقی  و نوارگردان می روی داد،پیاده ن نتايج نشاناي :گيري يجهبحث و نت
شود  توصیه می بنابراين مرکزی داشت روی تاثیرقابل توچهی بر کاهش چاقی باشند. ه  چنین از بین دو روش استفاده شده، تنها پیاده داشته
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 :مقدمه
ن يچنود  یدر طو  را یت جسومان یو شرفت صنعت، فعالیپ
 یر به حداقل خود رسانده که معضولات فراوانو یسا  اخ
ن مشوکلات يو از ا یکو ي. )9(ه داشوته اسوت ز به همراین
باشود  یمو  یو تنفس یعروق یقلل يیو کاهش کارا یچاق
لوان ياز افوراد بوا آن دسوت بوه گر  یاریکه امروزه بسو 
 یاجتمواع  یاهو  تیامروزه ناش زنان در فعال .)9(هستند
تر از گذشته شوده اسوت. اموا بوا  ران پررنگيدر جامعه ا
، یاجتمواع  یها هنده حضور زنان در عرصير فزاید سوجو
محودود  یورزشو  یها تیحضور آنان در فعالمشارکت و 
 یدسترسوکوه  هاوات نشوان دادیج تحاينتوا .)3(اسوت
، و گران بودن آنهوا  یعموم یورزش ینداشتن به فضاها
 یو اجتماع یفرهن  یروانشناخت یها دهي، پدیزگیان  یب
.. از موانو  مووثر بور مشوارکت .نامناسب، کملود وقت و
از طورف ). 2(اسوت  یورزشو  یهوا  تیدر فعال فعا  زنان
 ی، صونعت یزه شودن زنودگ یل مودرن یو دل  ر، امروزه بهيد
ان زموان بوا توسوعه فرهنوگ آپارتمو  و ه  شدن جوام 
ک يو عنووان  گردان بوه استفاده از دسوت اه نووار  ینینش
در منواز  موورد  یت بودنیول فعالیتسوه یامکوان بورا
رون یو در ب یرو ادهین پي زيعنوان جا به استالا  است و
ا يآن سوا  مطرح است که يحا  اشود.  یه میه توصخان
ا يو ر و آیو ا خيو ت بواه  تفواوت دارنود ین دو نوع فعاليا
). 9؟(ه  اسوتفاده کورد  یجا ن دو روش بهيتوان از ا یم
  کسب  در جهت  تیفعال  نيتر یعین و طليبهتر  یرو ادهیپ
 لوذت   تیفعال  یاده رویپ . است  یو روان  یجسمان  یآمادگ
و   بوده  هم ان  در دسترس  که  است  یخطر و ک   بخش
وجوود دارد و   آن یاجورا  امکوان   وقت  جا و همه  در همه
 امکوان  کوه  اسوت   یاجتمواع   تیو فعال  کي  نکهيتر امه 
 اموا. )8(اد اسوتيارزیبسو  در آن  دوسوتانه جواد روابو يا
از مشووکلات و  یا ل پووارهیوودل بووه ممکوون اسووت
 یعو یطل یها یدر مح یرو ادهیپخاص  یها تيمحدود
لذا کارشناسوان بهداشوت و  نلاشد،هم ان ممکن  یبرا
 ادهین پي زيعنوان جا  را به گردان نوارورزش استفاده از 
 یديو فوا یکوه دارا  کنند یه میرون خانه توصیدر ب یرو
 یافراد پر مشغله، آگاه یدر زمان برا يیجو ر صرفهینظ
 یمصورف  یت، ضربان قلب، کالرزان سرعت، مسافیاز م
). 0(باشود  ی  گوناگون مو يت در شرایو امکان انجام فعال
گوردان در  نووار  ید راه رفوتن رو يآ ینظر م گونه به نيا
ن ي زيجوا یتیعنووان فعوال ز بوهیون یمنواز  آپارتموان
پورداختن بوه  یبورا د یروش مفک يتواند  یم یرو ادهیپ
ا و اضوافه هو  یکاستن از چربو  و یهواز یت جسمانیفعال
ی رو ادهیوکوه پ یافتنود افوراديمحااوان درباشود. وزن 
  ل ون و یمحو    کمر،یبدن، مح یکنند درصد چرب می
 )oitaR piH-ot-tsiaW( نسولت دور کمور بوه باسون 
که  شود ین استنلاط مین چنيدرن اه او  ا. دارند یکمتر
 یو راه رفتن معموول  گردان نوار یبر رو یعملکرد حرکت
تفواوت  دهنوده  ر نشوان يمطالعات د یمشابه هستند ول
ن يو ا .)4(باشوند  یمو  نووارگردان ن و یزم یحرکت بر رو
که  یت است که در مطالعاتین نظر حائز اهميمسئله از ا
 یبدن بور رو  ید عملکرد حرکتق در موریبه منظور تحا
 ن تفاوتها موورد توجوه يد ايرد بايپذ یانجام م نوارگردان
در سووا   eeLو  2903 در سووا  onagaN رد.یووقرارگ
 یرفوتن رو   در راه هوا مد گوام نشان دادند که بسا 5003
شوود و طوو   یاد مو يو ن زیسه با زمو يدر ماا گردان نوار
و  ین دامنوه حرکتو یچن ه  .)5،1(ابدي یکاهش م ها گام
ه فلکشن مفصل ل ن و ضرباهنگ حرکوت يحداکبر زاو
 یرفوتن رو  شتر از راهیب نوارگردان یرو رفتن ن راهیدر ح
 تووار  یرفوتن رو  در راه سوتا ين اسوت و زموان فواز ا یزم
ان داده  ر نشو يد یا درمطالعه). 5(تر است کوتاه گردان
فلکشن مفصل ل ون  گردان نوار یشد که در حرکت رو
شوتر یسوتا  بيو فلکشون زانوو در فواز ا یدر فواز نوسوان
ک یو مکان ویو بموجود در  یها توجه به تفاوت با .)5(است
 ریو غ بواز شودن به واسطه  گردان نوار یراه رفتن بر رو
 نووار  یتر تنه در حرکت رو دهیت خمیپ و وضعیفعا  ه
ن که به خاطر حفو  یزم یرفتن رو نسلت به راه گردان
ت رو بوه عاوب ت رو به جلو قامت در برابر حرکو یوضع
 یرود کوه ال وو  یانتظار م) 1(باشد یم گردان نوارتسمه 
ه رفتن بور ن رایدرح یانت عضلات تنه و اندام تحتیفعال
 ن باشد.یزم یرفتن بر رو  متفاوت از راه گردان نوار یرو
اخوتلاف  که در مورد حرکت انسان و یا هیاات اولیتحا
 یشتر بر روین انجام شده بیو زم گردان نوار یآن بر رو
حرکت تمرکز داشته  یبه عنوان عامل اصل یاندام تحتان
در  هوا که بوه عضولات تنوه و ناوش آن  یاست، درحال
 ین در صورتيتر پرداخته شده است. ا نتر  حرکت ک ک
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دهد  یل میبدن را تشک ی% توده عضلان00 است که تنه
رد و یو گ ینسلت به پاها قورار مو  یتر ت بالایو در موقع
ک پانودو  معکووس اعموا  يو را ماننود  یناوش مهمو 
مفصول دارد و از عضولات  یاديو د. تنه تعوداد ز ينما یم
 یف حرکتو يشود وظوا  یم رد که باعثیگ یر میتاث یاديز
متفاوت، در ضمن حف  تعاد  بودن بوا مهوارت انجوام 
 یحرکتو  یدر اجوزا  یاز به همواهن ین مهارت نيشود. ا
ش یپو  یهوا  تیاز فعال یلیل دهنده تنه دارد تا ترکیتشک
 رد. مطالعوات الکتورو يانجوام پوذ  یشوده و واکنشو  ینیب
سوتون فاورات را  یه کنند ناش عضله راست یوگرافیم
ر يرفتن و سوا  ن راهیحرکت در ح یال و یده  زماندر سا
 .)09(ک برجسته کرده اسوت یتمير یحرکت یها تیفعال
رونود،  ینووار گوردان راه مو  یکه افوراد بور رو  یهن ام
شووند.  یل مو يتعود  یعضله تا حد یفعا  ساز های ال و
ک یو نماتیک های راه رفتن و ال و یزمان های ریاگرچه متغ
و نوار گوردان مشوابه اسوت، ن یزم یان راه رفتن رویم
مورد  یروهایفعا  شدن عضله و گشتاورها و ن های ال و
اغلوب  یحرکتو  هوای ن ال وو يو حصوو  ا  یاستفاده بورا 
 زین 8003در سا   و همکارانibaraW  متفاوت هستند.
 یبور رو  یرو ادهیو واکنش در پ یرویاند که ن هنشان داد
فوتن تور از راه ر  کوچوک  یطور قابل توجه نوارگردان به
نوار گردان طو  گام  ین است. در راه رفتن رویزم یرو
ن، یچنو ابود. هو ي یمش يافته و آهنگ گام افزايکاهش 
نوارگردان نسلت بوه راه  یزمان تماس از پاشنه پا بر رو
انتظوار ن، يبنوابرا ) 4(شود  یمتر  ن کوتاهیزم یرفتن رو
 یت عضلات تنه و انودام تحتوان یفعال یرود که ال و یم
رفتن  متفاوت از راه گردان نوار یراه رفتن بر رو نیدرح
از لحاظ  گرداننوار یبر رو . راه رفتنن باشدیزم یبر رو
بور  راه رفتن با يیها تفاوت یکیومکانیو ب یمصرف انرژ
کمک  ،تواند یم ها ن دارد که دانستن آنیسطح زم یرو
او  : ن عامول اسوت ياز چنود  ین امر ناشيا کننده باشد.
کمتر بوا  گردان فرد نوار یبر رو راه رفتن نیکه در ح آن
ر بواد در تمواس اسوت. دوم یو نظ یرونو یعوامل مزاح  ب
بوه تولاش  فورد ، نوارگردانل حرکت تسمه یدل که به آن
ن عوامول سولب يو ا .)4(از داردین راه رفتن یبرا یکمتر
نسلت به  گردان نوار یدن بر رويشود راه رفتن و دو یم
 در. )1(باشود  یتور  ک  یژازمند صرف انرین نیسطح زم
نووار دن از دسته يا دوين راه رفتن یدر ح فردکه  یصورت
زان صورف یحف  تعاد  خود استفاده کند م یبرا گردان
 کوه  یهن وام ]. 8[شوود  یز کمتر میزان نین مياز ا یانرژ
 بور  شتنهوا تمرکوز رود  یراه مو  گردان نوار یبر رو فرد
کورار راه رفوتن اسوت و دوبواره هموان حرکوات ت یرو
 ادهیو پ یرون بورا یو   بیکه در محو  یشود، اما هن ام یم
رود  یکوه راه مو  یریرود توجهش علاوه بر مس یم یرو
ر مورد یز باشد که بدنش را در مسین موضوع نيد به ايبا
 هايی گام یزان و بلندیم یرو ادهینظر به جلو براند. در پ
 هادیار مه  هستند. اللته در پیز بسیدارد ن یم که فرد بر
رود  یآن راه مو  یکوه فورد بور رو  ینو یبسته به زم یرو
 ینیزم یکند. اگر بر رو یتفاوت م یمصرف یزان کالریم
 هوای تپوه  یا دارايده از شن، ماسه، یرود که پوش یراه م
 یمصرف یزان کالریبلند و کوتاه باشد، مسل  است که م
 یخواهد بود که بور رو  یزان کالریشتر از میمراتب ب به
راه  یهوا  ور تفواوت يز دا ).99رود[ یاه مو ر ن صافیزم
ست ا ن آنینسلت به سطح زم گردان نوار یبر رورفتن 
 يیبالا ا سريب مبلت یتوان ش یتنها م گردان نوارکه در 
 یهوا  ریا مسو يو  ینيیا سرپاي یب منفیجاد کرد و شيرا ا
د.از يو دو نووار گوردان  یتوان بور رو  ی  را نمیمستا ریغ
راه در  هوا ر و نوع انالوا آن یگکه عضلات در يیجا آن
  یمسوتا  ریو سطوح غ ینيیپا و سر يیبالا در سررفتن 
گونوه  نيو تووان ا  یند، مو ا   ر متفاوتيکدي) با یا رهي(دا
 ی(دارا یعیدر سطوح طل راه رفتنکرد که  یریگ  جهینت
 یریکوارگ  ه) سلب بو یمنحن یها ریو مس یو بلند یپست
 یبور رو  راه رفوتن  از عضلات نسلت بوه  یشتریتعداد ب
راه تر نسلت بوه  کامل یشده و در واق  ورزش گرداننوار
ن یوجود هم  ريد است.از طرف گردان نوار یبررورفتن 
 راه رفوتن ر یدر مسو  یعو یو موانو  طل  ها یو بلند یپست
در پاها شده و  یعضلان -یشتر عصلیب یسلب هماهن 
ن يا .)99(منجر خواهد شد فرد ش ثلات و تعاد يبه افزا
ت بور ضوربان ین دو نوع فعاليسه ايمطالعه با هدف ماا
 یفعوا  دارا  ریو زنوان غ  یمرکز یقلب استراحت و چاق
 .انجام شداضافه وزن 
 
 ها: مواد و روش
در  کوه  یتجرب مهیبا طرح ن ین مطالعه از نوع کاربرديا
 و انجوام شوده اسوت در شهرستان بروجورد  2129سا  
   بوود کوه بوه ک گروه کنتريو  گروه مداخله 3 یدارا
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سه يآزمون و ماا آزمون و پس شیپ یریگ صورت اندازه
 هوای  هیو بتودا بوا نصوب اعلام باه  انجوام شود. ا  ها آن
 اضوافه وزن  یفراخوان در سطح شهر بروجرد، افراد دارا
ل به شرکت در يسا ) که ما 89-02( یبا دامنه سن فا 
را يزشدند.  يیبودند، توس  محاق شناسا یطرح پژوهش
ات متعدد در نااط مختلف جهان نشان داده اسوت طالعم
ن یکوه در حوا  حاضور در سون  یکسان یکه آماده ساز
 یزيو ت برناموه ر یو برنود، موفا  می به سر یمتوس  زندگ
 ید و زموان يو نما می نیسالمندان را تضم یمدت برا دراز
مدت  یتوانند برا یرسند، م می ن کهولتیکه افراد به سن
ک يو مانده و  ین فعا  باقبصورت سالمندا یتر یطولان
سوا   زنوان میوان  یاز طرف، دشهروند فعا  و مولد باشن
 00که  يیرا دارند تا جا ین میزان فعالیت جسمانيتر ک 
ش يافوزا یدرصود زن وان در کشوور، تحورا لازم ب ورا 
ورود به  یلازم برا یها اریمع). 39(خودرا ندارند یسلامت
دور  ( نسولت  یمرکز یمطالعه جنس مونث، داشتن چاق
)، نداشوتن  0/5شوتر از یا بيو  یکمر به دور باسن مساو
ت یاه فعالیدق 02نداشتن حداقل  یمعن ؛ بهیتحرا بدن
نه یشیب یت هوازیدرصد ظرف 00تا  09با شدت  یکيزیف
ف يو طلق تعرر (یماه اخ 2 یروز هفته در ط 2در حداقل 
، عدم ابتلا به کمور )29()SMCAکا؛ يآمر یکالج پزشک
، یا انودام تحتوان يو کمور  یساباه جراح درد مزمن، عدم
ب یعدم اختلا  شوناخته شوده در راه رفوتن، عودم آسو 
 بوود.  یعروقو  یقللو  های یماریک، و نداشتن بينورولوژ
وجوود هور نووع ضوايعه    خروج از مطالعه شوامل يشرا
جسمی و ارتوپدی که با اجرای تمرينات توداخل داشوته 
 ، بود.زم شودت لایفینات با کيتمر یباشد و مان  از اجرا
در  ن صورت عمل شد کهيبه ا ین نمونه آمارییتع یبرا
عمل آمد و پوس از  ن از افراد داوطلب دعوت بهیروز مع
د يپژوهش، فوا یحات کامل درباره روند اجرایئه توضاار
از  یناموه کتل و تيرضوا ،مطالعوه یو مضورات احتموال
 یآموادگ  پرسشونامه ن، یچنو  هو  د.يو ن اخذ گردیداوطلل
) توسو  *Q-RAP( یورزشو یهوا تیوفعال شورکت در
و صوفا توسو   آن يوی د کوه روا يل گردین تکمیداوطلل
آن برابور بوا  يیايو و پا 0/21برابور بوا )2903( همکاران
ک ابوزار ين پرسشنامه يا). 99(دست آمده استبه 0/55
ت یو شورکت در فعال  یآموادگ  یفیک یابيو ارز یغربال ر
                                                          
*
 eriannoitseuQ ssenidaeR ytivitcA lacisyhP-
اد در هن ام نش افريگز ین پرسشنامه براياست. ا یبدن
 هوا  آن یتواند برا یکه م یجسمان یها تیشرکت در فعال
سوا  با پاسخ  4شده است و شامل  ید باشد، طراحيشد
شرکت  يیو توانا یبدن یر است که سطح آمادگیبله و خ
کوه  یکند. در صوورت  یم یابيارز فرد را یت بدنیدر فعال
ک از سووالات پاسوخ بلوه بدهود، بوه او يشخص به هر
ت یو رد شدن به برناموه فعال واشود که قلل از  یه میتوص
با پزشک خود مشورت کند. چنان چه فرد به همه  یبدن
ج در برنامه يتواند به تدر می ر بدهد، اویسوالات پاسخ خ
افوراد از  یت بودن یو سوطح فعال  وارد شوود.  یت بدنیفعال
 resiaK )زریو ک یت بدنیفعال یابيق پرسشنامه ارزيطر
ن يو . اشود  یبررس  )   yevruS ytivitcA  lacisyhP
) 0003و همکواران (htrowsniA  پرسشونامه توسو  
آن برابور  يیايو و پا 0/91برابر با آن يیکه رواساخته شد
سوا  بوود  52 یو حاو) 89(دست آمده استبه  0/14با 
مورتل  بوا خانوه و  یت بودن یو فعالاس (یو خرده ما 9که 
 ی، عوادات زنودگ یشوغل  یها تیمراقلت از خانواده، فعال
 یریو گ  را اندازه ) یورزش یها تیمشارکت در فعالفعا ، 
کرت یل یارزش 8ست  یاز س یاز گذاریامت یکرد.  برا یم
ق فرموو  مربووط ياز هر بخش از طریو امتاستفاده شد 
 9د و مجمووع نمورات يو گردموی  به آن بخش محاسله
شود و موی  بخش به عنوان نمره شاخص در نظر گرفته
ن يیاز پوا یو ن روش امتيگرفت. در ا می قرار 03تا  2ن یب
از بالا نشوان دهنوده یر فعا  بودن و امتینشان دهنده غ
نفور از  02سپس از نمونه در دسترس  فعا  بودن است.
 یشوکم یچواق یر فعوا  بووده و دارایوکوه غ یافوراد
ه کوور بوا يک سوو يو  بوه روش  بودند، 02<≥IMB83و
ق انتخاب شودند. ده یتحا یبرا ساده یص تصادفیتخص
ک يو در  ق، شورکت کننودگان یو ز قلل از شوروع تحا ور
نکوات  هوا شرکت داده شدند و بوه آن  یجلسه آشناساز
ب و یگردان بدون ش نوار یمربوط به راه رفتن رو یمنيا
جلسه  2تا  3ن یح داده شد و بینحوه استفاده از آن توض
 جهت آشونا  ها یآزمودن یها يیبا توجه به توانا یآموزش
نوارگردان قلل از شروع  یتن بر روه با راه رفیاول یساز
نات يروند تمر ی  باره اما در نات در نظر گرفته شد.يتمر
بووه شوورکت کننوودگان داده  یحیوضووچ گونووه تیهوو
مهر  یها ق برداشتن پاکتياز طر ها یآزمودنسپس، .نشد
 ت در آن نوشته شده بود، بهیفعال که نوع یا و موم شده
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، راه رفوتن یرو دهایپ نفره 09سه گروه  به یطور تصادف
گروه کنتور  در   شودند. یگردان و کنتر  تاس نوار یرو
ن يبرنامه تمور  نداشتند. یخاص یت ورزشین دوره فعاليا
 .نده بوديهفته و از نوع فزا 5مدت  روز در هفته به 2
قلل و  ین کششياه تمریدق 8ن شامل يتمر ی برنامه
ان بوه نوارگرد یو راه رفتن رو یاده رویپت یبعد از فعال
ب به منظور گرم کردن و سرد کوردن بوود. برناموه یترت
 یاده رویو اوه پ یدق 02- 03شوامل  یاده رویو پ ینيتمر
 2ره، یو درصد ضربان قلوب ذخ  85تا  00مداوم با شدت 
 یهفته بود و در سالن ورزش 5جلسه در هفته و به مدت 
 یبه صوورت گروهو  یس یو یاسپهلدان با کف پوش پ
 گوروه نووار  ها یآزمودن جام گرفت.نفره) ان 9 یها (گروه
 یت خوود را بور رو یو فعال یگردان در همان سالن ورزش
 9زمان  لومتر بر ساعت( ه یک 9/3نوارگردان با سرعت 
 یگوردان) شوروع کورده و بورا  نوار 9 ینفر باه  بر رو
ن شده سورعت نووار یین در محدوده تعيحف  شدت تمر
ن بوه يتمر شد تا شدت ی  میوسته تنظیگردان به طور پ
 یبورا  ینو ي  تمريشرا شدت مورد نظر آن جلسه برسد.
هور دو  یهوا  یبه آزمودنکسان بود. يهر دو گروه کاملا 
ن از يتمور  یهفتوه اجورا  5ه شود در طوو  یگروه توص
. کنند ی ر خودداريد یت ورزشیشرکت در هرگونه فعال
ن دوره يو گروه کنتر  در ا یت بدنیزان فعالین میه  چن
 یت بودن یو ق پرسشونامه فعال يو سته از طرویپ یهفته ا 5
لازم  یشد و در صوورت لوزوم توذکرها  ی میزر بررسیک
 ن بوه ين، شودت تمور يدر هر جلسه از تمر شد. می داده
له ضوربان سونج پوولار (سواخت کشوور فنلانود، یوسو
 شد ی) کنتر  مDEDOC ,5692N ,7350ECمد 
ضوربان ره ((یضربان قلب ذخ ق يطر ت ازیشدت فعال 
ضوربان قلوب  × تیوشودت فعال] حت+قلوب اسوترا
ره)) یو ن قلوب ذخ ضوربا  =[) 033 –(سون  -اسوتراحت 
درصد  80تا  00ت یهفته او  شدت فعالد. يگرد محاسله
ان ياه بود که تا پایدق 03مدت  یره برایضربان قلب ذخ
درصود ضوربان  85توا  05ت به یهفته هشت  شدت فعال
 3د (هور هفتوه یاوه رسو یدق 02مدت  یره برایقلب ذخ
هفوت  و  یهوا ن افزوده شد و هفتوه ياه به زمان تمریقد
د و هور دو يو ن انجام گردياه تمریدق 02مدت  هشت  به
 ..ز افوزوده شودیون نيدرصود بوه شودت تمور 8هفتوه 
شوامل  پوژوهش حاضور  در یشوکم  یچاق یها شاخص
و  باسن، نسلت دور کمور بوه قود  نسلت دورکمر به دور
ربان قلوب و ضو  ها ن شاخصيبدن بودند. ا یدرصد چرب
انجام مداخله در هور سوه گوروه  قلل و بعد از استراحت
در  یقد افراد بوا اسوتفاده از متور نووار  شد. یریگ  اندازه
هوا در که کتوف  یستاده و بدون کفش در حاليت ایوضع
شد. دور کمر در  یریگ  قرار داشتند، اندازه ی  عاديشرا
کوه شود  یریگ اندازه یدر حالته کمر ین ناحيتر  کيبار
 هوا  یخوود بوود. از آزموودن  یعو یبازدم طل یفرد در انتها
ر شوکل بودن ییو که منجر به تغ يیها خواسته شد للاس
دور باسون بوا  یریو گ شود به تن نداشته باشوند. انودازه 
ن يتور در بور جسوته  یکیپلاسوت  یاستفاده از متور نووار 
 یبه بدن با خطا یهر گونه فشارل یقسمت بدون تحم
سه بار انجام و  ها یریگ  م شد. اندازهمتر انجا یسانت 0/9
 یمنظور شود. درصود چربو  یریگ  ن سه بار اندازهیان یم
جکسون  یا با استفاده از مد  سه ناطه ها یبدن آزمودن
ن روش با وزن يا یشد. هملست  یریگ  پولاا اندازه –
 یو بورا  0/1، یاناطوه  4مود   یر آب، برايدر ز یکش
پر یاشود. ابتودا توسو  کوال ب یمو  0/15، یا ناطه 2مد  
، ضوخامت  )4399کوا، مود  يت (ساخت کشور آمريلافا
ه (سوه سوربازو، شوک ، فوو  یسه ناح یر پوستيز یچرب
شود و مجمووع آن در فرموو   یریو گ خاصوره) انودازه 
قرار داده شد و  یجکسون و پولاا جهت محاسله چ ال
دسوت آموده در فرموو   بوه  یسپس با قرار دادن چ ال
 ها یریگ  آورد شد. تمام اندازهبدن بر یربدرصد چ یریس
و توسو  محاوق  یورزشو  یولووژ يزیر نظر متخص فيز
 انجام گرفت.
 S=سه سر بازو+ شک  + فو  خاصره
 + )s( 7628000.0 – 83901.1 = dبدن) ی(چ ال
)s( 6100000.0(
 2mc/g)ega ( 4752000.0 – (2
 001× 05.4 -  =)یریبدن (فرمو  س یدرصد چرب
در حوا  اسوتراحت فورد  گیرى ضربان قلب  راى اندازهب
به صورت نشسته قرار  در حا  استراحت مطلق  دقیاه89
ضربان سنج  ی  لهی رفت. سپس ضربان قلب به وس یم
 ,5692N ,7350ECپولار (ساخت کشور فنلاند، مود 
 2شد و تا  یم یریگ  اه اندازهیدق 4به مدت  )DEDOC
اوه آخور یدق 3د. در یرسو  می ن حديتر اه آخر به ک یدق
ت يو شود. در نها  یک بوار ثلوت مو يه یثان 09ضربان هر 
به عنوان ضوربان قلوب  یانياه پایدق 3ن ضربان یان یم
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در  هوا  یریو گ تمام انودازه  .ديگرد یاستراحت فرد ثلت م
ک صولحانه سولک يو صلح و بعد از خووردن  5ساعت 
 یرنوف بورا یاسوم  –از آزموون کلمووگروف  انجام شود. 
 ین بورا يو آزموون لوو  ها داده یعی  طلينشان دادن توز
 یبورا هوا اسوتفاده شود.  انسيو وار ینشان دادن هم نو 
انس در يوار لی، از آزمون تحلها ن گروهیتفاوت ب یبررس
دار بوودن تفواوت   یو در صورت معن یتکرار یها ندازها
 یبوا سوطح معنو  یتووک  یلیز آزمون تعاا ها ان گروهیم
ن یمنظور از ب ن، بهیچن فاده شد. ه است≤P 0/80 یدار 
انس در يول کواریو تحلآزموون از  شیبوردن اثور وزن پو 
نکوه يبوا توجوه بوه ا ز استفاده شد. ین یتکرار یها اندازه
ن بووده، يدسوت آموده قلول و بعود از تمور اطلاعات به 
 آزموون بوه  شیآزمون و پ ج مرحله پسين نتایب تفاضل
هملسوته موورد  tق آزموون ياز طر» نياثر تمر«عنوان 
 یهوا  لیو ه و تحليو همه تجز قرار گرفت. یآمار یبررس
 .انجام شد 19ويرايش SSPS  رافزا با نرم یآمار
 
 پژوهش : يها افتهي
 یفورد  یها یژگيار وین و انحراف معیان یم 9و  ددر ج
شورکت  یکيو آنتروپوومتر یکيولووژيزیو مشخصوات ف
(سن، قد، وزن، شاخص توده بدن، نسولت دور نندگانکن
نسولت دور کمور بوه قود،  ،)RHWکمر به دور باسون( 
ده اسوت. ي، ضربان قلب استراحت) ذکر گردیدرصد چرب
ارائه شوده  3ر وابسته در هر گروه در جدو  یر متغيمااد
و  یکيپوومتر  آنتورو  یها ریرات متغییزان تغیاست، که م
 آزموون و پوس شین دو مرحلوه پویرا بو یکيولووژيزیف
 2در جودو  . دهد ینشان م مختلف یها آزمون در گروه
و  یکيپوومتر  آنتورو  یها ریمتغ ريمااد یها زان تفاوتیم
 ینيبرنامه تمر ین سه گروه پس از اجرایب یکيولوژيزیف
ج پژوهش نشان داد نسلت دور کمر ينتاارائه شده است. 
تنها در گروه  ینيبر اثر برنامه تمر )RHWبه دور باسن(
). ≤P0/80ده است (دا کریپ یداریکاهش معن یروادهیپ
بین )RHW(سلت دور کمر به باسندر شاخص ناگرچه 
داری  یمورد ماايسوه تفواوت معنو  های مراحل میان ین
مشواهده  ینو يوه تمرین دو شیب یوجود داشت، اما تفاوت
 یاده رویو پ شاخص نسلت دور کمر به قد در گروه نشد.
، نشوان داد  یکاهش معنادار نوارگردان یو راه رفتن رو
درصود  مشواهده نشود.  ینيوه تمرین دو شیب یفاوتاما ت
 یکواهش معنو  یرو ادهیو ز تنها در گروه پیبدن ن یچرب
رسود  ینظور مو  ن، بهي). بنابرا≤P0/80افته بود (ي یدار 
ل از یو دل بوه  یاده رویو پگوروه در  یشکم یچاق کاهش
اسوت.  ینيه سور یو شتر در ناحیب یدست دادن توده چرب
و راه رفتن  یرو ادهیپ در گروه زیضربان قلب استراحت ن
افتووه بووود ي یدار یمعنوو کوواهش نوووارگردان یرو
ضوربان رات ییو ز در تغیو ن یدار یتفاوت معن). ≤P0/80(
کوه  یطور به وجود داشت،گروه  ن سهیبقلب استراحت 
 یتفواوت معنو  یرو ادهیو گوروه پ ضربان قلب استراحت 
پوس از ن، یچنو   هو را با گروه کنتر  نشوان داد.  یدار 
زموون ق آيو آزموون از طر  شیر وزن پو یخارج کردن تاث
ن یان یون میبو یدار یانس، تفواوت معنويول کواریوتحل




 ها يآزمودن يکيولوژيزيو ف يکيپومتر مشخصات آنترو -1جدول 






 شاخص توده بدن
 (2-m.gk(
 RHW یدرصد چرب
(نسبت دور کمر 
 به باسن)






 ±4/61 33/6±11/33 11 نوارگردان
 131/4
 22/1±3/42 1/13±1/31 1/22±1/41 23/41±3/18 28/24±1/28 16/1±3/11
 ±4/31 23/1 ±1/18 11 یروادهیپ
 231/2
 12/1±3/32 1/16±1/61 1/12±1/38 13/82±3/83 28/22±1/31 16/2±3/82
 ±4/46 63/1±11/12 11 کنتر 
 231/2
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 آزمونآزمون و پسشيمطالعه در مراحل پ مختلف يها گروه يکيولوژيزيو ف يکيمترپو آنترو يرهايرات متغييزان تغيم -8جدول














 نسبت دور کمر به قد 0/58±0/20 0/98±0/30 3/032 0/90±0/00 0/88±0/80 3/210 0/18±0/20 0/98±0/90 3/842
 ور کمر به باسننسبت د 0/55±0/53 0/55±0/30 0/909 0/15±0/23 0/05±0/90 3/222 0/55±0/90 0/05±0/20 9/409
 (RHW)
 بدن يدرصد چرب 23/13±3/14 23/82±3/28 1/848 13/82±3/83 23/11±3/31 *8/21 23/41±3/18 63/13±3/14 9/958
 ضربان قلب استراحت 14/3± 2/14 54//5±0/91 0/232 14/9±2/84 34/2±3/01 9/449 54/1±2/95 84/2±9/91 3/924
 )1-mpb(
 هملسته)t( آزمون  
 .دار است یمعن )≤P1/31(در سطح *
 
بدن، نسبت دور کمر به قد،  ي، درصد چربRHW يتکرار يها انس در اندازهيل کواريانس و تحليل واريج آزمون تحلينتا -3 جدول
 ضربان قلب استراحت
 آزمون مرحله  XDS راتییمنل  تغ )fd( یدرجه آزاد )Fآماره آزمون ( )P( یسطح معنادار





 تيکول F 8 0/331 1/114
 عامل گروه 8 0/013 1/242







 بدن يدرصد چرب
 تيکولF 8 1/342 0/999
 عامل گروه 8 1/632 0/819




 نسبت دور کمر به قد
 تيکولF 8 0/019 1/382
 عامل گروه 8 9/909 1/148




 ضربان ثلب استراحت
 تيکولF 8 23/395 1/111
 عامل گروه 8 8/454 1/211
 دار است. یمعن )≤P1/31(در سطح *
 
 : يريگ جهيبحث و نت
دار  یکواهش معنو از  یپوژوهش حاضور حواک  یها افتهي
و راه  یرو ادهیو پ یدر گروه تجربو ضربان قلب استراحت 
 ور ي). از طورف د ≤P0/80بوود (  گردان نوار یرفتن رو
دو گوروه  نیدهود بو  یمطالعه حاضر نشان مو  یها افتهي
و نوار گردان در رابطه با دامنه ضوربان قلوب  یرو ادهیپ
 و راه یرو ادهیو ت پیهفته فعال 5استراحت، قلل و بعد از 
ن يو وجود دارد. ا یدار یگردان تفاوت معننوار یرفتن رو
 شیر وزن پو یدار بعود از خوارج کوردن تواث  یتفاوت معن
ه ن بو يبنوابرا ن دو گروه مشاهده شود. ين ایز بیآزمون ن
ت یو سوه بوا فعال يدر ماا یاده رویو ت پیفعالرسد  می نظر
بهلوود و کواهش ضوربان قلوب  یگردان بورا  نوار یرو
انود  هوا نشوان داده پوژوهش. مووثرتر اسوت یاسوتراحت
 یموجب کاهش ضربان قلوب اسوتراحت  ینات هوازيتمر
 یست  عصول یت سیشود که نشان دهنده کاهش فعال یم
ن یچنو  ه ). 09(تاس یش توان واگيا افزايک و یسمپات
 یناش یشنهاد شده است کاهش ضربان قلب استراحتیپ
در خود  یاز سازگار یممکن است ناش یت ورزشیاز فعال
 یناش یديش بازگشت وريا افزاي یزیدهل ینوسیگره س
جوه کواهش ضوربان قل وب یو نت ین وات ورزشوياز تمر
انود کوه ز گزارش کورده یمطالعات ن ی. اما برخ)49(باشد
ضوربان قلوب  یرير پوذ ییو بور تغ  یهمو ر میک تواث یژنت
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ن را يرزان پاسخ ضربان قلب به تمو یدارد و م یاستراحت
د و جهوان ر). 59(دهود یر قورار مویدر فورد تحوت تواث
 اثور تمرينوات هووازی کوتواه  یهمکاران  پس از بررسو 
ی انعاووادی و فیلرينولیتیووک و هوواموودت بوور فوواکتور 
 معنوا ، کاهش پومتريک در زنان يائسه ی آنتروها فاکتور
فشووارخون  ،تعووداد ضووربان قلووب اسووتراحت در  یدار
 .)19(ه نمودنود مشواهد  فشارخون دياسوتولی و سیستولی
رات حجو  و ییو اثور تغ  یز به بررسیو همکاران ن یغلام
و ضربان  یتنفس یبر استاامت قلل ین هوازيشدت تمر
ق یو ج تحايکه نتوا قلب استراحت مردان جوان پرداختند 
ن و زموان يیبوا شودت پوا  ین هوواز ير تمریازتاث یحاک
 یتر بر کاهش معنوادار ضوربان قلوب اسوتراحت  یطولان
 ینشان داد که ضربان قلب استراحت romliV ). 03(بود
 ن کردن به طوور معنوا يتحرا پس از تمر یدر افراد ب
ز یو ن rennikSه ج مطالعينتا ). 93(ابدي یکاهش م یدار
ر در فشوارخون و ضوربان ییو از نظر تغ یدار تفاوت معنا
). 33(ن کردن نشوان داد يروز تمر 8را با  یقلب استراحت
ن يو ا ور يمطالعوات د  یاست کوه در برخو  ین در حاليا
و همکواران   یدر مطالعه بروجن د نشده است.يیجه تاینت
ن و يیبا شودت پوا  یاده رویبه صورت پ یبا برنامه هواز
 تفاوت معنوا  یهفته در ضربان قلب استراحت 9به مدت 
د بتوان گفوت ين مورد شاي. در ا)23(مشاهده نشد یدار
از بوه یو ن یبه طور کل یکه کاهش ضربان قلب استراحت
و  sellabarTدر مطالعوه دارد.  ید و طولانينات شديتمر
ن و راه یزم ین روراه رفت یانرژ ینه يهمکاران که هز
را در افراد ملتلا بوه قطو  عضوو  گردان نوار یرفتن رو
ج نشان داد که ضربان يسه نمودند، نتايماا یاندام تحتان
ن يو ج ايا نتوا آزمون مشابه بوود، کوه بو  3دار در يقلب پا
رت ين مغوا يو علوت ا . )93(نداشوت  یخووان  پژوهش ه 
ت یوضوع  و هوا  یمار بودن آزمودنیل بیدل ممکن است به
کواهش ضوربان قلوب رسد  یلذا به نظر م باشد. ینيتمر
عمودتا بوه علوت  یت منظ  ورزشیلااستراحت بر اثر فع
خودکار و بهلوود  یست  عصلیدر س يیها یسازگار جاديا
 ینوسویرات در خوود گوره سییوو تغ یديوبازگشوت ور
ت اعصواب یش فعالي( گره مولد ضربان ) و افزا یزیدهل
ه یوودر تخل يوویک بووه همووراه کوواهش جز یپاراسوومپات
قلوب  یهوا بطون  یت ورزشیک است. بر اثر فعالیسمپات
د با کواهش از خون سازگار شون یشتریقادرند با حج  ب
جهوت پور کوردن  یشتریضربان قلب استراحت، زمان ب
ژن و یارسا  اکسو  یبرا یشتریبا خون و زمان ب ها بطن
به بدن و عضله قلب وجود دارد که قلوب را  يیغذا مواد
ت یگووردش در وضووع یهووادر مرتفوو  کووردن چووالش 
در رابطه با وجود تفاوت  ).49(کند یاستراحت کارآمدتر م
 ینيوه تمرین دو شین قلب استراحت بدار در ضربا یمعن
توان گفت که  یمگردان  نوار یو راه رفتن رو یه روادیپ
 ادهیو ت پیو ن فعالیبو  يیهوا  خاطر وجود تفاوت بهاحتمالا 
فعوا   ینووار گوردان در ال وهوا  یو راه رفتن رو یرو
موورد اسوتفاده،  یهوا  رویو شدن عضوله و گشوتاورها و ن 
 یو انودام تحتوان  ت عضلات تنوه یفعال یال و تفاوت در
ربان قلب ان ضیم ینده و مستاليرابطه مبلت، فزا باشد.
در زنوان و  یعروقو  یقلل یها یماریوع بیو ش یاستراحت
ش ضوربان قلوب بوا ي. افوزا )03(مردان سال  وجود دارد
ش خطر مرگ به طور معکووس در ارتلواط اسوت، يافزا
است که بر طو   یاز عوامل یکيضربان قلب استراحت 
ن پوژوهش يو ا یهوا  افتهيمطابق با  .)83(ر داردیعمر تاث
و راه رفتن  یاده رویپ گروه 3در  یضربان قلب استراحت
ز یو اوات ن یر تحايو در سوا ه افتيکاهش  نوارگردان یرو
توانود پوس از  یمو  یان شد که ضربان قلب اسوتراحت یب
مطالعوات  ).93(تحورا کو  شوود  ین در افوراد بو يتمر
 یبررس ین قلب استراحتن را بر ضرباير تمریتاث یمختلف
ت بور یو ن دو نوع فعاليسه ايماااند اما در خصوص  کرده
ار یبسو  یاوات یدر افراد سال ، تحا یضربان قلب استراحت
ج پوژوهش حاضور ين، نتوايانودا وجوود دارنود. بنوابرا
ت یو سه با فعاليدر ماا یور ادهیت پیکند فعال یشنهاد میپ
ب بهلوود و کواهش ضوربان قلو  یگردان بورا  نوار یرو
 یشتریاات بیاز به تحایموثرتر است، هرچند ن یاستراحت
 است.
کوه هور دو  ج پژوهش حاضور نشوان داد يعلاوه، نتا به 
شاخص نسلت دور کمور  دار یت باعث کاهش معنیفعال
امووا نسوولت دور کموور بووه دور  اسووت، شووده بووه قوود
 ینيبدن بر اثر برنامه تمر ی) و درصد چربRHWباسن(
 نشوان داد.  یدار  یکاهش معنو  یرو ادهیتنها در گروه پ
دار   یمعنو  هوا  ن گروهیتفاوت ب یاظ آمارلح به نیهمچن
موورد  هوای مراحول هر چند بوین میوان ین  نلوده است.
ن یبو  یداری وجود داشت، اما تفواوت  یماايسه تفاوت معن
روز و یو ف ن راسوتا يو در ا. مشاهده نشود  ینيوه تمریدو ش
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(بوا  یاده رویتعیین اثر هشت هفته پهمکاران به دنلا  
دقیاوه  02درصد ضربان قلب ذخیره، به مدت 00شدت 
 00درصد ضربان قلب ذخیره و زمان  04در هفته او  و 
 و سورم  aپوروتئین  بر غلظوت لیپوو  دقیاه در هفته آخر)
، زنوان يائسوه غیرورزشوکار  یکيپوومتر  آنترو یرهایمتغ
سورم،  aپوروتئین  غلظوت لیپوو را در  یکاهش معنوادار 
ی، درصد چربی بدن و نسلت دور کمور شاخص توده بدن
 یاسوفرجان ). 03(مشاهده کردند به دور باسن زنان يائسه
يک برنامه تمورين ر یتاث یدنلا  بررس ز بهین و همکاران
 2مودت  جلسه در هفته، به 2هوازی فزاينده (راه رفتن) 
سیسوتئین در زنوان  ر ترکیب بودن و سوطح هموو بماه 
داری را در  یکوواهش معنوو ، سوواله 00ووو84سووالمند 
ی وزن، درصد چربی، شواخص تووده بودنی و ها شاخص
  .)43(مشواهده کردنود نسلت دور کمور بوه دور ل ون 
ر ورزش یت واث ی وريد  طالعوهو همکواران  در مsilliW
روز در هفته و بوا  2هفته با تواتر  39را به مدت  یهواز
در بزرگسوالان  ی،ت هوواز یدرصد ظرف 05تا  80شدت 
ج کواهش يکردند. نتوا  یبررسچا   اياضافه وزن  یدارا
و دور کمور نشوان  یرا در وزن، درصود چربو  یدار معنا
از مطالعوات  یجه با گزارشوات برخو ین نتياما ا .)53(داد
 یان و همکاران که بوه بررسو یتا گذشته مطابات ندارد.
تاثیر يک برناموه تمورين هووازی شوامل دويودن روی 
 ب بهدرصد حداکبر ضربان قل 00-84تردمیل با شدت 
 39مودت جلسوه در هفتوه و بوه  2دقیاه،  02-89مدت 
 در زنان چا  پرداختنود،  یب بدنیترک یها ریبر متغهفته 
های وزن، درصد چربوی،  داری در شاخص کاهش معنی
رت يعلوت مغوا ). 13(مشواهده کردنود   RHWو ،IMB
ن پژوهش يدر ا RHWو  یدار درصد چرب یکاهش معن
نوار گردان ممکن است  یق حاضر در گروه تجربیبا تحا
و  ینوور  ی ور يدر مطالعه دت باشد. یمدت و شدت فعال
 89توا  83( هفته پیاده روی 39بررسی اثر همکاران به 
 2درصد ضربان قلب هودف،  80تا  89با شدت  ، دقیاه
بر سطوح پلاسومايی ) هفته 39جلسه در هفته به مدت 
پرداختنود.  لپتین زنان يائسه ملتلا بوه سورطان پسوتان 
ژن یحداکبر اکسلپتین،  هفته 39نتايج نشان داد، پس از 
بین گروه کنتر  و تجربی، به  IMB،وزن بدن، یمصرف
درصود چربوی بودن، ن یا بام دار تفاوت داشت طور معنا
ن يو . علوت ا )02(داری مشاهده نشد تفاوت معنا RHW
ن يها و شدت تمور  یمار بودن آزمودنیتواند ب یرت ميمغا
ر یدر موورد تواث یا مطالعوه رانو همکوا neerGباشود. 
و  یشوکم یچواق یهوا ب ور شواخص یورزش اسوتاامت
ائسه با محدوده يزن  59ک در یاستروژن و سندرم متابول
 یدار ج تفاوت معنوا يسا  انجام دادند. نتا 80-09 یسن
بوه دور باسون، دور  نسلت دور کمور  یها را در شاخص
 .)92(ر زنان نشان نوداد يبا سا یکمر به قد و درصد چرب
شوه در تفواوت يوانود ر ت یتناقض در گزارشات موجود م
 یریگ و اندازه یابيارز یها مورد مطالعه، روش یها گروه
ت، و نووع برناموه یزان شدت فعالین، ميشده، مدت تمر
و هو  فشوار  ینيرا ه  وض  تمريداشته باشد. ز ینيتمر
ن پاسخ را تحت ياعما  شده در طو  تمر یکيولوژيزیف
 یهوا  افتهين، احتمالا تفاوت در يدهد. بنابرا یم ر قراریتاث
سوت. ها اات مشابه تفاوت در روشیبا تحا یق فعلیتحا
چوون تفواوت  یمختلف یها تيق حاضر محدودیدر تحا
زه یزان ان ی، تفاوت در میو وراثت یکیژنت یها یژگيدر و
زان یو ، تفواوت در م ینو يق پروتکل تمریدق یاجرا یبرا
 ینوه، و تفواوت در دقوت اجورا ت روزایو استراحت و فعال
 هوای افتوه ي ه شده وجود داشت.یتوص یا هيتغذ ی برنامه
بهتور از راه  یاده رویاز آنست که پ ین پژوهش، حاکيا
 یشکم یچاق یها زان شاخصیگردان م نوار یرفتن رو
 ن رو،يو د. از ایو ضربان قلب اسوتراحت را بهلوود بخشو 
بوه  یرو ادهین استنلاط کرد که هنوز ه  پیتوان چن می
 یتوانود بورا  ینه مو يار ک  هزیساده و بس یتیعنوان فعال
 ه اضافه وزن پلشنهاد شود.  یافراد ک  تجرا و دارا
، ینیفرهنگ آپارتموان نشو ج شدن يبا توجه به را ن،یچن
نداشوتن  یدسترسو ، ژه بانوانيو یورزش های کملود فضا
 ،هوا و گوران بوودن آن  یعمووم  یورزشو  هوای  به فضا
بوه  یاده رویو پ یسوترش ورزش هم وان بوا گ تووان  یم
از  یکويو اضوافه وزن کوه  یوع چواقیب وا شو یسوادگ




 در فراخوان پوژوهش  دگاننه شرکت کنیاز کلله ینوسيبد
دادنود،  یاريو ن پژوهش موا را يکه در انجام ا یو افراد
  .يینما می را کما  امتنان و تشکر
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Comparing the effects of treadmill and ground walking onAbdominal 
Obesity and Resting heart rate 
among inactive overweight women 
 
Delfani Z1*,  Shahidi F 1 
 




Introduction: Currently, due to the high 
prevalence of overweight, obesity and 
modernization of life, walking on a 
treadmill is welcomed instead of walking 
on the ground. The aim of the study was to 
compare the effects of treadmill and ground 
walking, on abdominal obesity and resting 
heart rate among inactive overweight 
womenin Boroujerd. 
 
Materials & methods: This semi-
experimental study was conducted on 30 
healthy, inactive, overweight 
andabdominalobesity 
womenthatvolunteered to take part in this 
study in2014. After performing a pre-
test,the participants were randomly 
allocated into three equal groups(n=10): 
Walkingon theground,walking on a 
Treadmill, and the control. The walking 
training program was performed three 
sessionsper week for eight weeks 
with60%to85% of heart rate reserve.To 
compare the effectof 
trainingprogram,before and after eight 
weeks, the resting heart rate and the 
abdominal obesity were detected using 
Polar device and WHO classification, 
respectively.The data were analyzed by 
ANOVA and SPSS19. 
 
Findings: The results showed a significant 
decrease in resting heart rate inwalking on 
the treadmill and ground, respectively 
(72.3±2.90,75.3±1.94)afterthe 
trainingprogram (p<0.05).Butthe abdominal 
obesity showed a significant decrease single 
in walkingonthe ground(p<0.05). There was 
a significant difference in resting heart rate( 
75.46±3.37) among the three 
groupswhilethere was no significant 
difference in abdominal obesity among the 
groupsafterthe training program(p<0.05) 
. 
Discussion & conclusions: These results 
indicated that bothtreadmill and ground 
walkingcan improvetheabdominal 
obesityand resting heart rate.Walking on 
ground can promote abdominal obesity than 
walking on treadmill, so to reduce problems 
caused obesity and overweight mustbe 
more emphasis on walking on the ground.  
 
Keywords: Walking, Treadmill, 
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